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first  page  with  a  prirced  or  illustrated  impres- 
sion, and  ending  on  the  last  page  with  a  printed 
or  illustrated  impression. 


The  last  recorded  frame  on  each  microfiche 
shjll  contain  the  symbol  ^»>(meaning  "CON- 
TIIMUEO  "),  or  the  symbol  y  (meaning  "END  "), 
whichever  applies. 

Maps,  plates,  charts,  etc.,  may  be  fiimed  at 
différent  réduction  ratios.  Those  too  large  to  be 
entirely  included  in  one  exposure  are  fiimed 
beginning  in  ihe  upper  left  hand  corner,  left  to 
right  and  top  to  bottom,  as  many  f rames  as 
required.  The  following  diagrams  illustrate  the 
method: 


Les  images  suivantes  ont  été  reproduites  avec  le 
plus  grand  soin,  compte  tenu  de  la  condition  et 
de  la  netteté  de  l'exemplaire  filmé,  et  en 
conformité  avec  les  conditions  du  contrat  de 
fllmage. 

Les  exemplaires  originaux  dont  la  couverture  en 
papier  est  imprimée  sont  filmés  en  commençant 
par  le  premier  plat  et  en  terminant  soit  par  la 
dernière  page  qui  comporte  une  empreinte 
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On  demandait  à  Affésilas  comment  il  fallait  instruire 
les  enfants  :  "  Leur  apprendre  ce  qu'ils  devront  faire 
étaut  hommes,  ''  répondit-il.  Suivant  ce  conseil,  il 
vous  faut  donc  apprendre,  clières  Elèves,  ce  que  vous 
devrez  faire  étant  devenues  ••  maîtresses  de  maison.'" 

On  vous  a  dit  que  c'est  au  foyer  domestique  que  la 
science  do  rh>;i»;ièno  doit  trouver  gon  berceau  ;  que 
c'est  du  foyer  maternel  que  le  fleuve  de  santé  doit 
couler  ;  aussi  avez-vous  suivi  avec  attention  et  intérêt 
les  premières  notions  de  l'art  de  conserver  sa  santé, 
dans  lo  ''  Petit  résumé  du  cours  élémentaire  d'hygiène  " 
qui  vous  a  été  offert,  il  y  a  peu  de  temps. 
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Dans  le  cours  plus  étendu  que  l'on  mot  aujourd'liui 
souB  vos  yeux,  vous  développerez  la  théorie  de  ces 
connaissances  ;  ])uis  en  viendra  un  jour  la  pratique,  ce 
qui  complotera  votre  instruction  et  vous  rendra  chères 
à  vos  familles  et  utiles  à  vos  semblables. 

Votre  dévouée  institutrice. 
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de  ces 
lue,  ce 
chères 


COMMENÇONS  D'ABORD  PAR  NOUS  LOGER. 


IICE. 


ARTICLE  I 

Hygiène  de  l'habitation 

D.  Que  doit-on  chercher  dans  le  clioix  d'une  habi- 
tation ? 

R.  Dans  notre  ch'mat,  on  doit  donner  la  i)référence 
à  une  position  médiocrement  élevée.  L'exposition  du 
Sud  et  de  l'Est  étant  plus  éclairée  et  moins  froide  est 
préférable  à  celle  du  Nord  et  de  l'Oaest,  qui  est  plus 
froide,  plus  humide  et  plus  sombre. 

Le  séjour  de  la  campagne  est  plus  salutaire  que  celui 
des  villes. 

D.  Sur  quel  sol  doit-on  bâtir  son  habitation  ? 

R.  Quand  on  a  le  choix,  il  faut  bâtir  sur  un  terrain 
sec,  sablonneux,  pierreux  ou  calcaire  ;  si  la  chose 
n'est  pas  possible  et  qu'il  faille  bâtir  sur  un  terrain 
argileux,  oas  et  humide,  il  faut  dessécher  et  assainir 
le  terrain  par  des  rigoles  profondes,  dont  la  pente  soit 
ménagée  de  manière  à  conduire  les  eaux  à  quelque 
distance.  Une  maîtresse  de  maison  intelligente  doit 
posséder  un  plan  de  sa  maison  qui  indique  l'emplace- 
ment des  conduites  d'eau,  et  donner  une  sérieuse 
attention  à  leur  entretien. 
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D.  Qao  faut-il  éloigner  do  son  habitation  ? 

R  II  faut  en  éloigner  les  amas  de  détritus,  animaux 
ou  végétaux,  les  mares  et  les  dépôts  d'eaux  stagnantes. 
Toutes  ces  choses  répandent  dans  l'air  des  émanations 
délétères  qui  l'infectent,  le  corrompent  et  engendrent 
une  ibule  do  maladies. 

Il  est  bon  aust-i  d'éviter  le  voisinage  des  abattoirs, 
des  fabriques  insalubres  ;  et  lorsqu'on  ne  peut  s'en 
éloigner,  il  i'aut  consacrer  les  alentours  de  sa  demeure 
à  la  culture  de  quelques  fleurs,  et  à  la  plantation 
d'arbres,  aussi  nombreux  que  possible. 

Les  végétaux,  pendant  le  jour,  absorbent  l'acide 
carbonique  et  dégagent  de  loxigène  pur,  co  qui  revi- 
vifie l'air. 

D.  Que  faut-il  observer  par  rapport  aux  fenêtres  de 
l'habitation  ? 

E.  On  doit  les  disposer  hautes  et  larges,  afin  de 
laisser  entrer  le  soleil  à  pleins  ravons,  se  souvenant  du 
proverbe  des  anciens  :  "  Où  le  soleil  entre,  le  médecin 
ne  vient  pas.  "  Ouvrir  sa  maison  au  soleil,  c'est  l'ou- 
vrir à  la  santé,  à  la  gaîté.  L'air  pur  et  la  lumière 
sont  des  bienfaits  que  la  Providence  répand  sur  toutes 
ses  créatures,  et  dont  souvent  celles-ci  se  privent  par 
ignorance,  comme  de  tant  d'autres  dons. 

D.  Que  direz-vous  donc  à  colles  do  vos  amies  qui 
tiernent  leurs  fenêtres  hermétiquement  foj'mées  dans 
la  crainte  de  sacrifier  le  vernis  de  leurs  meubles  et 
l'éclat  de  leurs  tapis  ? 

K.  Je  leur  dirai  qu'une  bonne  maîtresse  do  maison 
doit  plus  se  préoccuper  de  sa  santé  et  de  celle  des 
êtres  qui  lui  sont  chers,  que  de  la  beauté  de  son  salon 
et  du  brillant  de  ses  meubles.  Ces  objets  peuvent  se 
renouveler,  tandis   qu'une  santé  délabrée  s'améliore 
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«lilHcilemeiiL.  Puis,  sous  le  rapport  do  l'économie,  les 
frais  do  maladie  sont  plus  coûteux  que  ceux  d'un 
ameublement  neuf. 

D.  Daim  quelle  ])artio  de  la  maison  doit-on  placer 
les  chambres  à  coucher  ? 

JR.  Il  faut  toujours  éviter  de  coucher  dans  les  pièces  du 
rez-de-chaussée,  -X  cause  de  l'humidité  et  do  l'air  moins 
pur  ;  ni  dans  celles  do  l'entresol,  à  cause  de  leur  peu 
d'élévation  ;  mais  choisir  pour  y  coucher  les  pièces  à 
plafond  élevé,  ayant  de  larges  croisées  ouvertes  au 
levant,  ou  au  midi,  par  où  puissent  pénétrer  largement 
l'air  et  la  lumière,  car  l'air  qui  ne  subit  pas  l'influence 
do  la  lumière  est  un  air  malsain  ;  l'homme,  comme  les 
plantes,  privé  de  lumière,  s'étiole  et  périt. 

T>.  Que  faut  il  observer  encore  ? 

H.  Autant  que  possible,  il  ne  faut  habiter  les  cham- 
bres où  l'on  couche,  que  ia  nuit  et  alors  no  rien  y 
laisser  qui  puisse  répandre  des  odeurs,  même  agréables  ; 
ni  fleurs,  ni  médicaments,  ni  aliments  quels  qu'ils 
soient.     Toute  émanation  étrangère  vicie  l'air. 

C'est  surtout  dans  les  chambres  des  malades  qu'il 
faut  tenir  à  ces  observations. 

D.  Quelle  attention  doit-on  apporter  à  une  maison 
nouvellement  bâtie  ? 

R.  Pour  qu'une  maison  nouvellement  bâtie  soit 
habitable  sans  danger  pour  la  santé,  il  faut  la  laisser 
sécher  pendant  une  année  au  moins,  afin  qu'elle  sup- 
porte pendant  ce  temps,  les  vents  de  l'hiver  et  les 
chaleurs  de  l'été. 

Les  personnes  imprudentes  qui  s'affranchissent  de 
cette  précaution  le  payent  ordinairement  par  des 
rhumatismes,  des  érysipèles,  des  maladies  de  poi- 
trine, etc. 
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D.  Comment  peut-on  s'assurer  do  la  salubrité  d'un 
appartement  ? 

R.  C'est  de  le  fermer  cl  d'y  exposer  pendant  24 
heures  (deux  livres)  500  grammes  do  chaux  vive.  Si 
lo  poids  de  la  chaux  n'a  augmenté  que  do  un  ou  doux 
grammes,  Tappartomont  est  habitable. 

D.  Quelle  précaution  faut-il  prendre  dans  l'entretien 
et  le  nettoyage  des  diverses  pièces  de  la  maison,  et 
surtout  des  chambres  où  l'on  couche  ? 

E.  Iiien  n'est  plus  malsain  que  la  poussière  dont  les 
atomes  renferment  parfois  des  germes  dangereux, 
surtout  dans  les  temps  d'épidémie.  Epousseter  à  tort 
et  à  travers,  n'enlève  pas  la  poussière,  mais  la  déplace 
et  produit  des  nuages  de  substances  malgaines  qu'on 
respire  et  qui  pénètrent  Jusque  dans  les  poumons.  Il 
faut  donc  essuyer  avec  une  grosse  éponge,  ou  un 
torchon  mou,  légèrement  humide  ;  on  enlève  ainsi  la 
poussière  sans  la  répandre  partout. 

D.  Que  faut-il  faire  avant  d'habiter  une  chambre 
qui  ne  l'a  pas  été  depuis  quelque  temps  ? 

R.  Il  faut  y  faire  du  feu  et  en  ouvrir  les  fenêtres,  si 
lo  temps  le  permet  ;  sinon,  établir  un  courant  d'air 
avec  la  porte. 

D.  Wy  a-t-il  pas  (quoique  chose  à  observer  par 
rapport  aux  lits  de  plume  ? 

E.  C'est  une  mauvaise  habitude,  au  point  de  vue 
hygiénique,  que  de  coucher  directement  sur  un  lit  de 
plume  ;  la  plume  est  trop  molle  et  trop  chaude,  elle 
conserve  la  transpiration  qu'elle  excite.  Si  on  l'emploie 
il  faut  alors  placer  le  lit  de  plume  sous  le  matelas  de 
laine,  ou  de  crin. 

La  plume  doit  être  tout-à-fait  bannie  du  lit  des 
enfants.    Il  est  meilleur  pour  leur  santé  et  leur  déve- 
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loppcment  qu'ils  couchent  sur  un  lit  un  peu  dui*.  On 
no  doit  ])aH  non  plus  les  l'aire  coucher  avec  une 
perionne  âi^éo  ou  malade.  Le  vieillard  y  puibe  deH 
tbrees,  mais  la  Hunté  des  jeunes  enliintH  en  t^t  i^rave- 
mcnt  compromise. 

AIîTICLK  11 

IIVGIKND  DE  l\  HESPIRA.TION 


D.  Quel  est  le  premier  acte  de  la  vie  ? 

11.  C'est  celui  de  la  respiration,  lîespirer,  c'est 
attirer  et  repousser  l'air  par  le  mouvement  des  pou- 
îaons. 

D.  Quels  sont  les  organes  de  la  respiration  ? 

E.  Ce  sont  :  les  narines,  la  bouche  et  la  peau  géné- 
rale du  corps. 

D.  Quelle  est  la  composition  de  l'air  que  nous 
respirons  ? 

R.  L'air  atmosphérique  est  composé  de  21  parties 
de  gaz  oxygcne  et  de  7'J  parties  d'azote  sur  100.  Il  s'\' 
nivale  près  d'un  millième  d'acide  carbonique  et  de  lu 
vapeur  d'eau  en  quantité  variable. 

L'oxjgcne  et  l'azote  constituent  Tair  indispensable  à 
la  vie.  Les  autres  éléments  nuisent  plus  ou  moins  à 
sa  pureté  et  par  conséquent  le  rendent  plus  ou  moins 
dangereux. 

D.  Qaelle  qualité  doit  avoir  l'air  que  nous  respirons  ? 

li.  L'air  que  nous  respirons  doit  ctre  pur.  S'il  est 
chargé  de  miasmes,  d'exhalaisons  malsaines,  il  devient 
un  poison  lent,  mais  certain. 
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ï).  Pourquoi  faut-il  renoavelcr  souvent  l'air  des 
aj^partemcnts  habités  ? 

li.  Parce  que  cet  air  ayant  déjà  scr^i  à  la  respira- 
tion n'est  plus  7>w;*  ;  il  a  perdu  ses  propriétés  vitales 
et  acquis  des  propriétés  nuisibles.  11  s'est  sali  dans 
nos  poumons.  En  voici  la  raison  :  En  respirant,  nous 
nous  emparons  de  l'oxygène  do  l'air.  H  se  mêle  au 
sang  et  se  répand  dans  toutes  les  parties  du  corps,  à 
la  recherche  du  charbon  que  nous  avons  avalé  avec 
îcs  aliments.  (Voir  aliments  combustibles).  L'oxygène 
brûle  ce  charbon  et  produit  un  corps  nouveau,  c'est  un 
gaz  appelé  ^-  Acide  carbonique  '".  Or,  l'acide  caibo- 
niquc  est  un  poison  qui  tue  ceux  qui  le  respirent. 
Donc,  pour  conserver  sa  santé  et  colle  de  sa  lamille, 
la  maîtresse  de  maison  doit  renouveler  sans  cesse  l'air 
qui  a  déjà  servi. 

D.  Puisque  nous  ne  respirons  que  l'oxygène  de  l'air, 
que  devient  l'azote  ? 

R.  Nous  l'absorbons  sous  forme  de  nourriture,  ainsi 
que  nous  le  verrons  bientôt.  (Voir  aliments  répara- 
teurs). 

D.  Comment  renouvoUe-t-on  l'air  des  appartements 

iiabités? 

11.  Par  le  moyen  de  la  ventilation.  Aérer  une  cham- 
bre, ventiler  un  appartement,  c'est  chaseer  l'air  vicié 
qu'il  contient  et  le  remplacer  par  un  air  pur  et  neuf, 
au  moyen  d'ouvertures,  plus  ou  moins  grandes,  don- 
nant passage  à  l'air  du  dehors  qui  cherche  à  entrer,  et 
à  l'air  du  dedans  qui  cherche  à  sortir. 

1).  Qu'est-ce  qui  détermine  cet  échange  entre  l'air 
vicié  du  dedans  et  l'air  pur  du  dehors  ? 

P.  C'est  la  différence  de  température.  L'air  intérieur 
étant  chaud,  se  dilate  et  tend  à  s'échapper,  profitant 
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do  toutes  les  issues  pour  sortir.  Mais  en  sortant,  il 
laisse  un  vide,  l'air  extérieur  étant  plus  froid,  se  pré- 
cipite pour  combler  ce  vide.  Ainsi,  l'un  s'é^happant 
et  l'autre  courant  pour  le  remplacer,  il  s'établit  un 
échange  continuel  qui  renouvelle  Tair  intérieur  et  le 
maintient  dans  sa  pureté.  Si  Ton  réussissait  à  fermer 
horméliquoment  une  chambre  habitée,  on  procéderait 
littéralement  à  un  suicide  par  asphyxie. 

D.  Ponton  sans  danj^er  aérer  la  chambre  d'un 
malade  ? 

R.  Non-seulement  on  le  peut,  mais  (}n  le  iloit,  après 
avoir  pris  toutes  les  précautions  que  suggère  la  pru- 
dence pour  éviter  le  relroidissomont  du  malade.  Voici 
comment  doit  s'y  prendre  une  garde  malade  intelli- 
gente :  après  avoir  établi  un  thermomètre  dans  la 
chambre,  on  couvre  le  malade  do  quelques  vêtements 
de  plus,  on  constate  le  degié  de  température  marqué 
par  le  thermomètre  et  ordonné  par  le  médecin,  puis 
on  ouvre  la  fenêtre  en  été,  le  guichet  en  hiver,  et  on 
laisse  baisser  la  température  de  quelques  degrés.  Alors 
on  ferme  la  tenctre,  ou  le  guichet,  on  attend  que  le 
thermomètre  soit  remonté  au  degré  voulu,  on  enlève  les 
couvertures  de  surplus,  et  le  muUide  respire  avec  délice 
l'air  renouvelé.  C'est  pour  lui  procurer  aussi  le  bien- 
fait d'un  air  pur,  qu'on  ne  doit  pas  permettra  à  plu- 
sieurs personnes  de  séjourner  longuement  dans  la 
chambre  d'un  malade,  car  elles  prennent  leur  part  de 
l'oxygène  dont  il  a  besoin,  et  laissent  à  la  place  de 
l'acide  carbonique  dont  il  peut  se  passer.  Peu  de 
visites  et  beaucoup  d'air  pur,  voilà  ce  qu'il  faut  aux 
personnes  arrêtées  par  la  maladie. 
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ARTICLE  Tir 


IIycuène  de  l'Alimentation. 


D.  Après  avoir  procuré  à  la  famille  les  avantages 
d'un  logement  salubre,  ainsi  que  le  bienfait  d'un  air 
pur,  quel  est  le  plus  impérieux  des  devoirs  d(;  la  mal 
tresse  de  maison  ? 

E.  C'est  celui  d'un  bon  choix  dans  les  subalances 
alimentaires.  La  plupart  des  maladies  proviennent 
de  l'estomac  et  sont  dues  à  une  mauvaise  alimentation. 

D.  Qu'apx:)eUe-t-ôn  aliments  ? 

It.  On  appelle  aliments  tout  ce  qui  sert  à  entretenir 
la  vie  du  corps,  et  qui  peut  s'assimiler  à  nos  organes. 
Une  pomme  est  aliment,  le  papier  ne  l'est  pas. 

D.  Pourquoi  mangeons- nous  ? 

E.  Nous  mangeons  :  1»  pour  introduire  dans  notre 
rorps  des  substances  qui  entretiennent  sa  chaleur  : 
un  corps  cliaud  est  vivant  ;  un  corps  froid  est  mort  ; 
2"  pour  lui  en  donner  d'autres  qui  réparent  ses  orga- 
nes, à  mesure  qu'ils  s'usent  ;  car  tout  ce  qui  a  mouve- 
ment huse. 

D.  Comment  nomme-ton  les  substances  qui  entre- 
tiennent la  chaleur  du  corps  ? 

E.  On  les  nomme  aliments  combustibles  ou  respira- 
toires. Ce  sont  :  toutes  les  griiisses,  les  liuilep,  le 
beurre,  le  lard,  le  sucre,  le  miel,  le  jaune  d'œuf,  les 
farines,  les  fécules,  l'alcool  et  tout  ce  qui  en  renferme, 
tels  que  le  vin,  l'eau-de-vie,  les  liqueurs  fortes,  etc. 
Ces  aliments  s'unissant  à  l'oxygène  venu  des  poumons, 
se  brûlent  et  produisent  la  chaleur  dont  notre  corps  a 
besoin  pour  vivre,  ainsi  que  la  force  nécessaire  à  ses 
mouvements. 
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D.  Comment  nomme-t-on  les  ^sul)stance8  qui  servent 
à  la  réparation  de  nos  organes  ? 

II.  On  les  nomme  aliments  azotes  ou  réparateurs. 
Celui  qui  répare  le  mieux  les  pertes  de  notre  chair  est 
la  viande,  surtout  celle  des  animaux  adultes  :  le  bœuf, 
le  mouton,  etc.,  puis,  le  poisson,  le  blanc  d'œuf.  le  fro- 
mage, certains  légumes,  comme  le  haricot,  les  navets, 
les  choux,  les  carottes,  etc.  Tous  ces  aliments  sont 
propres  à  reconstitaer  nos  tissus,  usés  par  la  vie  do 
chaque  jour. 

D.  Comment  connaissons-nous  les  propriétés  respec- 
tives des  aliments  ? 

R.  Par  les  travaux  d'hommes  savants,  appliqués  à 
Fétude  de  la  chimie,  on  sait  très  bien  aujourd'hui 
quelles  sont  les  propriétés  des  diverses  substances  dont 
l'homme  a  besoin  pour  se  nourrir. 

J).  'N'y  a-t-il  pas  des  aliments  qu'on  appelle  com- 
plets ? 

11.  Les  plus  connus  sont  le  lait  et  les  œuts,  qui  ren- 
ferment du  carbone  et  de  l'azote  en  proportions  telles, 
qu'il  suffirait  pour  se  nourrir  de  ne  manger  que  de  ces 
aliments.  Le  jaune  de  l'œuf  est  tout  carbone,  et  le 
blanc  est  du  pur  azote.  Lo  lait  renferme  du  sucre  et 
du  beurre,  c'est-à-dire  du  carbone  ;  il  renferme  aufesi 
de  l'azote  dans  cette  partie  qui  fuit  le  fromage. 

D.  Quelle  est  la  quantité  d'aliments  qu'il  faut  pren- 
dre par  jour  ? 

R.  Elle  varie  selon  l'âge,  les  occupations,  les  saisons 
et  les  climats.  Un  enfant  doit  manger  moins  qu'un 
adulte  ;  une  personne  oisive  ou  sédentaire  ne  doit  pas 
prendre  autant  de  noui-riture  que  celle  dont  les  occu- 
pations exigent  une  grande  dépense  de  forces  muscu- 
laires. 
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Les  savants  nous  apprennent  que  les  besoins  d'un 
corps  adulte  exigent  en  mo^yenne,  par  jour,  trois  cents 
grammes  do  carbone  et  vingt  grammes  d'azote,  pro- 
portions contenues  dans  une  livre  et  demie  de  pain  et 
une  livre  de  viande,  dont  on  remplace  une  partie  par 
d'autres  substances  alimentaires. 

D'ailleurs,  à  tout  âge,  il  faut  savoir  rester  sur  son 
appétitjC'est-àrdire,  cesser  de  manger  ayant  encore  faim. 

D.  Que  faut-il  observer  encore  dans  l'alimentation 
par  rapport  aux  climats  et  aux  saisons  ? 

R.  Dans  les  pays  froids  il  faut  se  nourrir  surtout 
d'aliments  combustibles  et  en  augmenter  la  quantité  ; 
ainsi  les  Esquimaux,  les  Lapons  se  gorgent  de  graisse 
et  d'huile  ;  dans  les  pays  chauds,  au  contraire,  il  faut 
en  diminuer  la  quantité  et  se  nourrir  surtout  de  végé- 
taux, de  fj'uits  et  de  légumes.  Les  Indous  et  les  Arabes 
s'alimentent  de  riz,  do  dattes  et  autres  fruits  ;  par  la 
mémo  raison,  la  nourriture  doit  être  plus  forte  et  plus 
abondante  en  hiver  qu'en  été. 

D.  Donnez  l'explication  de  cette  diflérence. 

E.  Une  loi  physique  veut  que,  pour  maintenir  un 
corps  à  une  température  chaude  et  fixe,  on  dépense 
d'autant  plus  de  combustible  que  le  milieu  dans  lequel' 
se  trouve  ce  corps  est  plus  froid  ;  or,  la  température 
naturelle  du  corps  humain  étant  de  37*^'  centigrades 
environ,  il  s'ensuit  qu'à  mesure  qu'on  avance  vers  le 
nord,  il  faut  réchauiïer  le  corps  en  augmentant  la 
quantité  d'aliments  respiratoires  ;  tandis  qu'au  con- 
traire, il  faut  la  diminuer,  à  mesure  qu'on  avance  vers 
le  sud. 

D.  Qu'arrive -t- il  lorsque  la  nourriture  d'une  per- 
sonne est  trop  pauvre,  trop  peu  réparatrice  ? 

E.  Une  personne  mal  nourrie  maigrit  ;  son  corps 
s'use  et  ne  se  répare  pas  ;  elle  s'atïaiblit,  la  combus- 
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tion dont  clic  tirait  sa  l'orco  ne  s'opérant  plus  sultisam- 
ment  ;  sa  santé  décline  et  une  mort  prématurée  en  est 
la  suite. 

D.  Et  si  la  nourriture  est  trop  riche,  trop  abon- 
dante, qu'en  lésulte-til  ? 

H.  Le  résultat  est  aussi  funeste  que  le  précédent, 
car  le  carbone  pris  en  trop  grande  quantité,  ne  pouvant 
pas  se  brûler,  se  change  en  graisse  qui  presse  et  étoutte 
les  organes,  paralyse  les  mouvements  et  prédispose  à 
une  foule  do  maladies. 

L'excès  d'azote,  de  son  côté,  produit  abondance  de 
sang  et  d'humeurs  qui  déterminent  des  maladies 
cruelles,  telles  que  la  goutte,  les  inflammations,  les 
pierres  et  autres,  qu'on  appelle  maladies  des  gens 
riches. 

D.  Quel  est  doUt;  le  secret  do  l'hygiène  alimentaire  ? 

11.  C'est  la  sobriété  et  la  tempérance.  Nous  devons 
manger,  non  pour  notre  plaisir,  mais  pour  notre 
besoin,  c'est-à  dire,  pour  recouvrer  tout  juste  ce  que 
nous  avons  perdu.  Notre  nourriture  doit  être  suffi- 
sante et  sobre  tout  à  la  fois  ;  composée  d'aliments 
réparateurs  et  d'aliments  respiratoires  dans  une  pro- 
portion convenable  ;  car  un  régime  exclusif  des  uns  ou 
des  autres,  amène  nécessairement  du  trouble  dans  nos 
organes,  et  détruit  promptement  la  santé. 

Des  Boissons. 

D.  Qu'entend-on  par  boissons  ? 

E.  Par  boissons,  on  entend  tout  liquide  qu'on  intro- 
duit  dans  l'estomac  pour  réparer  les  pertes  occasionnées 
par  les  eécrétions  fluides,  et  pour  favoriser  la  digestion 
des  aliments  solides. 
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D.  Quelle  est  la  boieson  naturelle  par  excellence  ? 

E.  C'est  l'eau.  Comme  elle  entre  pour  la  plus  grosse 
part  dans  la  composition  de  notre  corps,  nous  devons 
en  boire  chaque  Jour.  C'est  l'eau  qui  rend  notre  chair 
molle  et  élastique.  Saus  eau,  notre  chair  serait  eèche 
et  dure,  et  ne  pourrait  remplir  ses  fonctions.  Les 
chimistes  nous  apprennent  que  l'eau  forme  les  trois 
quarts  de  notre  poids.  Ainsi  dans  une  enfant  qui  pèse 
80  livres,  il  y  a,  paraît-il,  soixante  livres  d'eau. 

D.  Combien  devons-nous  boire  d'eau  par  jour  ? 

E.  Une  personne  adulte  et  en  santé  perd  environ 
un  litre  par  Jour,  plus  on  moins,  selon  le  travail, 
l'exercice  et  la  chaleur.  C*est  donc  en  moyenne,  un 
litre  qu'il  lui  en  faut  boire  chaque  jour,  mais  comme  il 
y  a  de  l'eau  dans  la  plupart  des  aliments  que  nous 
prenons,  tels  que  la  soupe,  les  sauce*s,  le  thé,  etc,  c'est 
autant  de  diminué  sur  la  ration  d'eau  pure. 

D.  Quelles  qualités  doit  avoir  l'eau  pour  être  potable  ? 

E.  Pour  être  potable,  c'est-à-dire,  de  bonne  nature, 
l'eau  doit  être  aérée,  claire,  sans  odeur,  ni  couleur,  ni 
saveur.  On  connaît  qu'une  eau  est  de  bonne  nature 
lorsqu'elle  dissout  le  savon  sans  former  de  grumeau  et 
qu'elle  cuit  facilement  les  légumes  secs.  Ces  caractères 
sont  aussi  sûrs  que  ceux  que  fournit  la  chimie. 

D.  Quelles  sont  les  eaux  les  plus  propres  à  ces 
usages  ? 

E.  Les  eaux  les  meilleures  sont  celles  de  source, 
de  rivières  et  de  ruisseaux.  L'eau  de  pluie  est  bonne 
aussi,  mais  il  faut  la  recueillir  directement,  car  celle 
qui  tombe  des  toits  entraîne  avec  elle  certaines  impu- 
retés qui  nécessitent  le  filtrage.  Les  eaux  de  certains 
puits  et  celles  des  citernes  ne  peuvent  être  bues  qu'après 
avoir  été  filtrées.  Il  en  est  de  même  des  eaux  de  mares, 
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d'étangs  ;   enfin,  toutes  les  eaux  stagnantes  doivent 
passer  par  le  filtre. 

D.  Que  faut-il  observer  lorsqu'on  est  pressé  de  la 
soif,  par  la  chaleur  ou  que  le  corps  est  en  transpiration  ? 

11.  Il  faut  éviter  alors  de  boire  de  l'eau  froide,  ou 
toute  autre  boisson  glacée. 

On  se  désaltère  mieux  en  ajoutant  ù.  l'eau  un  filet 
d'eau  de  vie,  ou  un  peu  de  café,  et  la  prenant  à  petites 
doses.  Le  manque  de  précaution  sur  ce  point  est  la 
cause  de  presque  tontes  les  maladies  des  poumons. 

D.  Que  dites- vous  des  autres  liquides  pris  en  boisson  ? 

R.  A  l'exception  du  lait  qui  est  tout  à  la  fois  boisson 
et  'aliment,  le  plus  salutaire  à  la  santé  est  do  s'en  priver 
totalement.  Si  par  ordonnance  du  médecin,  on  doit 
faire  usage  du  vjn,  qu'il  soit  toujours  étendu  d'eau 
suffisamment,  ou  mêlé  au  bouillon,  au  lait,  à  l'huile  de 
foie  de  morue,  au  fer,  etc. 

L'usage  immodéré  des  boissons  fermentées  détruit 
la  santé,  affaiblit  l'intelligence,  et  amène  une  mort 
honteuse  et  prématurée. 
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Des  Condiments. 

v,  Qu'appelle-t  on  condiments  ? 

E.  On  appelle  condiments,  certaines  substances  qui 
entrent  comme  assaisonnement  dans  les  préparations 
culinaires,  tels  que  :  le  sel,  le  poivre,  la  moutarde,  le 
vinaigre.  On  j  ajoute  certains  végétaux  qui  stimulent 
les  organes  du  goût  et  ceux  de  la  digestion,  tels  que  : 
l'ail,  l'oignon,  le  persil,  les  câpres,  les  cornichons,  etc. 

D.  Que  faut- il  observer  dans  l'usage  des  condiments  ? 

E.  Il  ne  faut  les  employer  qu'avec  modération. 
L'abus  des  condiments  occasionne  des  inflammations 
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d'e&tomac  dont  l'ibsuo  ost  presque  toujours  fatale.  Bien 
des  jeunes  filles  ont  détruit  leur  santé  par  l'abus  du  sel, 
de  la  moutarde  et  du  vinaigre. 

L'excès  en  toute  chose  est  une  branche  de  folie  dont 
la  i^uériï-on  dépend  de  notre  volonté. 

AJÎTICLE  JV 

Hygiène  des  op.f^ANKs  nu  mouvement  oi;  de 

l/EXERflCE 
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1).  Quel  est  l'appareil  du  mouvement  chez  l'homme  ? 

R.  L'appareil  du  mouvement  se  compose  :  1»  des  os; 
2^»  des  muscles  ;  ij^  des  nerfs. 

D.  Quelle  est  la  fonction  des  os  dans  le  corps  ? 

\l.  Lear  fonction  est  de  servir  de  soutien  à  toutes  les 
autres  parties  du  corps  ;  c'est  la  charpente  de  l'édifice, 
appelée  le  squelette.  Il  y  a  des  os  longs,  il  y  en  a  de 
courts  ;  les  uns  s  nt  mobiles,  d'autres  sont  fixes,  et 
tout  cela  a  été  combiné  et  bâti  par  le  plus  habile  et  le 
plus  sage  des  architectes.  Le  corps  humain  contient 
jusqu'à  200  os. 

D.  Qu'est  ce  que  les  muscles  ? 

R.  Les  os  ne  pouvant  par  eux-mêmes  exécuter 
aucun  mouvement  ont  besoin  d'organes  particuliers, 
qui  leur  aident  :  ce  sont  les  muscles. 

Les  muscles  proprement  dits  sont  ce  qu'on  appelle 
vulgairement  la  chair,  partie  épaisse,  molle,  rougeâtre, 
formée  de  fibres  accolées  les  unes  aux  autres,  et  dont 
Tinsertion  sur  les  os  se  fait  au  raoven  d'attaches  nom- 
mées  Tendons  et  Lîi^ament^.  Sous  l'influence  de  la 
volonté,  ces  masse»  musculaires  se  raccourcissent  en 
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se  conlractant,  ou  s'allonfifont  en  se  relâchant,  et 
entraînent  los  parties  mobiles  auxquollos  elles  sont 
attachées.  Il  .y  a  plus  do  500  muscles  dans  le  corps 
humain. 

J).  De  quoi  la  volonté  se  sort-elle  pour  faire  mouvoir 
les  muscles  ? 

R.  Elle  se  sert  dos  ncris.  Les  nerfs  sont  dos  cor- 
dons minces  et  blancs,  formés  d'une  substance  appelée 
matière  nerveuse.  Ils  parcourent  toutes  les  parties 
du  corps,  ayant  ])our  point  de  départ  le  cerveau  et  la 
moelle  épinière.  Les  premiers  sont  dits  nerfs  crâniens, 
et  servent  aux  mouvements  de  la  face  ;  les  t^econds 
appelés  nerfs  spinaux  servent  aux  mouvements  du 
tronc  et  des  membres. 

Ainsi,  pour  opérer  un  mouvement,  il  laut  deux 
choses  :  l"  Un  acte  de  la  vo-onté,  communiqué  par  les 
nerfs  ;  2"  Un  acte  d'obéissance,  exécuté  par  les  mus- 
cles et  par  les  os. 

D.  N'y  a-t-il  pas  des  mouvements  qui  s'opèrent  dans 
le  corps,  sans  que  la  volonté  y  prenne  part  ? 

R.  Les  mouvements  du  cœur,  des  poumons  et  de 
l'estomac,  ne  sont  pas  sous  l'empire  de  la  volonté  ; 
mais  sans  l'exercice  des  mouvements  musculaireë",  les 
fonctions  de  ces  organes  deviennent  si  irrégulières 
qu'elles  amènent  insensiblement  le  rachitisme,  l'atro- 
phie des  membres,  la  paralysie  et  la  mort. 

D.  Le  mouvement  est  donc  nécessaire  à  la  santé  ? 

R.  Il  en  est  le  plus  puissant  auxiliaire.  Par  la  coo- 
traction  des  muscles,  le  sang  est  aidé  dans  son  cours  à 
travers  les  plus  petits  vaisseaux,  jusqu'aux  extrémités 
du  corps,  et  détourne  ainsi  une  accumulation  nuisible 
dans  les  organes  internes. 
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L'cxcrcico  ^av()l•i^c  les  fonctions  do  la  respiration, 
de  la  dii;OHti()n  et  de  la  circulation  du  san^  ;  il  con- 
tribue au  dévoloppcîuei^tde  rintelligenco  et  à  la  netteté 
dos  idées.  • 

Le  mouvement  est  imposé  par  le  créateur  à  tout 
être  animé  :  l'oit-cau  baute  de  I •ranci le  en  branche  ;  les 
animaux  sauvages  parcourent  les  plaines  et  les  forets 
en  quôle  de  leur  subsistance,  enfin  la  loi  du  travail  î\ 
laquelle  nous  toraraes  condamnés,  tout  nous  en  démon- 
tre la  nécessité. 

J).  Cruels  sont  les  mouvements  volontaires  les  plus 
favorables  à  la  santé  ? 

H.  Ce  sont  ceux  qui  mettent  le  plus  de  muscles  en 
action,  surtout  chez  les  enfants.  Ils  sentent  le  besoin 
instinctif  de  développer  leurs  forces  et  de  dépenser  en 
sauts  et  en  lî-estes  l'exubérance  de  vie  dont  ils  sont 
doués.  La  gymnastique  naturelle,  telle  que  le  saut, 
la  course,  les  jeux  de  quilles,  de  boules,  de  paume,  do 
volantf»,  de  cerceaux,  de  croquets,  etc.,  conviennent 
sui'tout  à  la  jeunesse  ;  la  marche  est  de  tous  les  âges  ; 
rien  ne  surpasse  en  bons  effets,  chez  les  personnes 
ugécs,  une  promenade  faite  ù  pied,  tous  les  jours. 

D.  Tous  les  enfants  peuvent-ils  prendre  les  mêmes 
exercices  ? 

R.  Il  y  a  des  enfants  de  tempérament  si  faible  dès 
leur  naissance,  qu'on  doit  leur  éviter  les  exercices 
violents.  Il  faut  leur  procurer  des  jeux  faciles,  des 
distractions  agréables,  telles  que  la  culture  des  fleurs, 
des  promenades  courtes,  mais  fréquentes  ;  les  jeunes 
filles  délicates  développent  leurs  forces  ^ar  les  soins 
du  ménage  et  par  l'aide  qu'elles  donnent  à  leurs  mères 
auprès  de  leurs  jeunes  frères  et  sœurs. 
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D.  Que  pensez-vous  do  la  danse  ? 

1?.  La  danse  exécutée  la  nuit,  dans  des  salles  fer- 
mées, où  l'air  est  vicié  par  la  respiration  et  par  les 
lumières,  est  loin  d'être  un  exercice  hygiénique.  Il  est 
même  souvent  dangereux  par  l'extrême  fatigue  du 
corps  qu'il  occasionne  et  par  les  brusques  transitions 
(Je  température  qui  amènent  des  refroidihsements  et 
des  maladies  do  poitrine.  Le  plus  sage  est  donc  do 
s'en  abstenir. 

D.  Le  manque  de  travail  et  d'exercice  n'influe-t-il 
pas  aussi  sur  le  système  nerveux  ? 

R.  Les  nerfs  privés  do  mouvements  subissent  des 
altérations  considérables  et  amènent  des  désordres 
pénibles  dans  l'organisation.  De  là  proviennent  habi- 
tuellement l'iiypocondric,  et  ces  crises  nerveuses  qui 
ne  mettent  pus  la  vie  en  péril,  mais  qui  sont  une 
source  d'ennuis  et  de  malaises  dans  l'intéi'ieur  des 
familles.  Il  n'y  a  pas  de  meilleure  médecine  préven- 
tive et  curative  pour  ces  sortes  de  maux  que  le  mou- 
vement et  l'application  à  un  travail  utile. 

D.  Que  doivent  faire  les  personnes  qui  sont  dans 
l'impossibilité  do  prendre  de  l'exercice  ? 

E.  Elles  doivent  y  suppléer  par  des  frictions  sèches, 
au  moyen  d'une  flanelle  ou  d'un  linge  rudie.  Ces 
frictions  activent  la  circulation,  excitent  la  peau,  et 
sont  avantageuses  surtout  aux  personnes  âgées,  et  à 
celles  qui  souffrent  de  rhumatisme. 

D.  Peut-on  se  livrer  sans  contrôle  à  toute  sorte 
d'exercice  ? 

E.  En  toute  chose  il  faut  user  de  modération.  L'excès 
dans  les  mouvements,  est  aussi  nuisible  que  son  insuf- 
fisance ;  ainsi  une  marche  ascendante,  longue  et 
pénible  j  une  course  précipitée,  un  exercice  violent. 
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continud  sans  intorruption  durant  un  certain  temps, 
etc.,  troublent  la  digestion,  gênent  la  respiration,  pro- 
duisent dcH  transpirations  trop  fortes,  et  donnent  lieu 
ù  dos  courbatures,  des  reiVoidissements,  dos  inflamma- 
tions, etc. 

Après  un  certain  temps  d'inaction  et  do  repos, 
comme  dans  les  convalescences,  il  faut  arriver  gra- 
duellement à  iuire  de  l'exeroicc,  (évitant  qu'il  soit  forcé 
et  d'une  trop  longue  durée. 

D.  Que  faut-il  observer  encore  ? 

li.  Ta  saiton  doit  être  prise  en  considération  pour 
les  jeux  et  les  promenades.  En  été,  il  est  mieux  cfe  se 
promener  le  matin  ou  le  soir;  en  hiver,  vers  le  milieu 
du  Jour.  Lorsqu'on  doit  taire  une  marche  après  le 
repas,  que  ce  repas  troit  modéré.  Le  défaut  d'exercice 
en  hiver  rend  plus  sensible  au  froid,  oblige  à  chauffer 
trop  les  appartements  ;  la  chaleur  obtenue  de  cette 
manièie  affaiblit  le  corps  et  l'expose  à  souffrir  des 
moindres  variations  de  la  température,  de  là  i>rovien- 
nent  ces  rhumes,  ces  maux  do  gorge,  ces  fluxions  de 
poitrine  qui  font  tant  de  victimes  dans  notre  pays. 

Lire  à  iiaute  voix,  chanter  sans  excès,  fortifie  beau- 
coup la  poitrine.  L3S  occupations  du  ménage  contri- 
buent à  la  santé,  en  mettant  en  action  le  corps,  l'esprit 
et  même  le  cœur.  La  culture  d'un  jardin  est  aussi  fort 
recommandée  comme  moyen  d'hygiène. 

AETICLE  V 

Du  Repos. 

Hygiène  du  Sommeil. 

D.  Notre  corps  pourrait-il  être  toujours  en  mouve- 
ment ou  occupé  au  travail  f 

R.  Non  ;  le  travail  et  la  fatigue,  soit  des  membres, 
soit  de  l'intelligence,  nécessitent  le  repos.    En  organf- 
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eant  la  succession  des  jours  et  do«4  nuits,  l'autour  de 
toutes  choses  ecmblo  avoir  assujetti  la  création  tout 
entière  à  des  périodes  alternatives  d'activité  ot  de 
repos.  Il  arrive  un  moment  où  toute  action  devient 
pénible,  ot  même  intolérable  si  Ton  veut  continuer  à 
se  mouvoir. 

D.  Quelle  précaution  laut-il  prendre  lorsqu'on  passe 
d'un  travail  actif  ou  d'un  exercice  violent  à  l'état  de 
repos  ? 

E.  Quel  que  soit  le  besoin  do  repos  qu'on  éprouve, 
il  faut,  si  le  corps  est  on  transpiration,  ralentir  gra- 
duellement le  pas  si  l'on  marche  ;  s'agiter  plus  lente- 
ment, si  les  mouvements  étaient  trop  rapides,  et  no 
s'arrêter  complètement  que  lorsque  la  grande  chaleur 
du  corps  est  calmée. 

Sans  cela,  on  s'expose  ù  un  refroidissement  instan- 
tané qui  amène  une  perturbation  fâcheuse  dans  tout  le 
système.  On  doit  alors  éviter  soigneusement  l'attrait 
perfide  des  lieux  frais  et  liumides,  des  ombrages  trop 
touffus,  des  bancs  de  pierre,  en  un  mot  de  tous  les 
endroits  dont  la  temp.îrature  est  beaucoup  plus  basse 
que  celle  du  corps. 

D.  Quelle  est  le  repos  le  plus  naturel  ot  le  plus 
salutaire  ? 

R.  C'est  le  sommeil,  qui  exerce  d'autant  mieux  son 
action  réparatrice  et  bienfaisante  qu'on  s'habitue  à  le 
commencer  et  à  le  finir  aux  mêmes  heures. 

D.  Quel  est  le  temps  le  plus  favorable  pour  se 
livrer  au  sommeil  ? 

R.  C'est  la  nuit  :  l'homme  est  organisé  pour  tra- 
vailler durant  le  jour  et  se  reposer  la  nuit  ;  nos  yeux 
n'y  voient  pas  dans  les  ténèbres.  La  plus  grande 
partie  des  animaux  et  les  plantes   mêmes  obéissent  à 
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cette  loi.    La  sérénité,  le  calme,  lo  silence  des  nuits, 
ont  été  ménagés  par  la  Providence  à  cette  lin. 

D.  Que  doit-on  penser  de  ceux  qui  intervertissent 
cet  ordre  et  font  du  jour  la  nuit,  et  de  la  nuit  le  jour  ? 

E.  Il  faut  conclure,  ou  qu'ils  ignorent  les  suites 
funestes  d'un  tel  désordre  dont  ils  payeront  tut  ou  tard 
les  tristes  conséquences  ;  ou  qu'ils  n'ont  nul  souci  de 
la  perte  de  leur  santé. 

D.  A  quelle  heure  doit-on  se  retirer  pour  la  nuit? 

11.  L'heure  hygiénique  pour  les  enfants  est  de  sept 
à  huit  ;  les  grandes  personnes  peuvent  prolonger  leur 
veille  jusqu  à  dix  heures  au  plus  tard. 

}).  Quelle  doit  être  la  durée  du  sommeil  ? 

II.  Lîi  durée  du  sommeil  dépend  de  1  âge,  du  tempé- 
rament et  de  l'état  de  santé.  Les  enfants  ont  plus 
besoin  de  sommeil  que  les  grandes  personnes  ;  les 
tempéraments  faibles,  plus  que  les  robustes  ;  en  temps 
de  maladie  et  de  convalescence,  on  doit  en  prolonger 
la  durée.  Ainsi,  dix  heures  pour  les  enfants  ;  8,  ou  9, 
pour  les  personnes  délicates  ;  6,  ou  7  pour  les  tempé- 
raments robustes  ;  c'est  à  peu  près  la  règle  hygiénique. 
Il  y  a  des  personnes  qui  ne  dorment  que  durant  trois 
ou  quatre  heures,  et  n'en  sont  pas  incommodées. 

D.  Que  produit  un  sommeil  trop  prolongé  ? 

E.  Un  sommeil  trop  prolongé  produit  la  paresse, 
l'indolence,  l'affaiblissement  du  corps,  de  la  mémoire 
et  de  l'intelligence.  Se  lever  tard,  lorsqu'on  n'est  point 
malade,  c'est  nuire  à  sa  santé,  à  son  âme,  autant  qu'à 
ses  intérêts  matériels.  ''  Celui  qui  ne  se  lève  pas  assez 
tôt,  disait  Franklin,  est  toujoui-s  en  retard  pour  ce 
qu'il  doit  faire.' 

D.  Quelles  précautions  faut-il  prendre  poar  se 
procurer  un  sommeil  paisible  ? 
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II.  Suj)))0.-^ai)t  une  journée  employée  à  uîi  travail 
utile  et  où  l'on  a  pris  un  cxerrico  modéré,  il  l'aut 
dél)aiTassei'  le  corps  de  toute  entrave  i^Onante,  sa 
couvrir  Huiiisammoîit,  car  l:i  clriloar  naturelle  se 
l'epi'oduil  avec  moins  d'activité  durant  k;  re])().s;  avoii' 
la  tête  un  peu  élevée,  éloigner  de  son  esprit  tout 
souvenir  fâcheux  et  toute  impression  pénildo,  adros^er 
à  Dieu  une  fervente  prière  et  ?e  remettre  aux  Koin  j  do 
la  Providence.  Il  faut  laisser  aussi  un  intervalle  de 
quelques  heures  entre  le  dernier  repas,  et  le  moment 
où  l'on  fc>e  couche,  pour  éviter  les  rêves  ])éDibles,  les 
cauchemars,  et  autres  accidents,  résultats  d'une  diges- 
tion trop  laborieuse. 

D.  Quels  sont  les  ett'ets  de  l'insomnie  ? 

R.  L'insomnie,  ou  privation  do  sommeil,  détermine 
des  maladies  variées,  parmi  lesquelles  dominent  celles 
du  cerveau.  Lorsque  cette  privation  est  absolue,  elle 
constitue  une  sorte  de  torture  à  laquelle  l'organisme  ne 
tarde  pas  à  succomber.  On  doit,  dans  ce  cas,  consulter 
au  plus  tôt  son  médecin.  Mais  si  l'insomnie  est  occa- 
sionnée par  un  excès  de  travail,  ou  de  nourriture,  il 
faut  en  ôtcr  la  cause,  avant  qu'elle  ne  devienne 
chronique. 

D.  La  températtiie  extérieure  n'influe-t-elle pas  aussi 
sur  le  sommeil  ? 

E.  Les  grandes  chaleurs,  aussi  bien  qu'un  fr(>i(l 
excessif,  provoquent  le  sommeil. 

Dans  le  premier  cas,  on  ]>eut  y  satisfaire  en  so 
livrant  à  la  sieste  ;  dans  le  second  cas,  il  faut  y  résistei* 
courageusement,  car  il  amène  la  mort  par  la  paralyr-ie 
de  tous  les  membres.  La  plupart  des  malheureux 
qu'on  trouve  morts  sur  la  neige,  dans  les  montagnes,  ou 
dans  les  champs,  pendant  les  hivers  rigojreux,  ont  été 
victimes  d'un  t-ommeil  auquel  ils  n'oni  pas  su  résister. 
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APtTICLE  VJ 


Hygiène  de  la  peau. 
Propreté. — Toilette. —  Vêtements. 

"  La  propreté  est  au  corps,  ce  que  l'amabilité 
est  au  caractère."     (Larochefoucauld.) 

**  Propreté,    c'est  vertu,"  dit  un  proverbe,  et 
l'on  peut  ajouter  ;  "  c'est  aussi  plaisir."" 

D.  De  quelle  importance  e^t  la  ]))'opreté,  au  moral, 
comme  au  physique  ? 

R.  "  Non  eeulement  la  santé  du  corps  dépend 
beaucoup  de  la  propreté,  dit  Suhmalz,  mais  la  propreté 
est  un  des  principes  de  la  moralité  de  l'homme.  C'est 
dans  les  demeures  malpropres  qu'habitent  de  préfé- 
rence la  paieese,  la  mauvaise  foi,  le  vol,  tous  les  vices. 
Le  défaut  de  propreté  ne  nuit  pas  seulement  à  la 
pureté  du  corps,  il  nuit  à  celle  de  l'âme."  Ainsi,  le 
vice  Fe  couvre  souvent  de  haillons,  tandis  que  la  vertu, 
au  sein  rr.ome  d'une  extrême  indigence,  porte  avec  elle 
le  cachet  de  la  propreté;  mais  quelle  qu'en  soit  la 
cause,  une  idée  défavorable  s'attache  toujours  au  man- 
que de  propreté.  Saint  François  de  Sales,  saint 
Li/;uoi'i  la  recommandent,  et  l'historien  de  la  vie  de 
sainte  Thérèse  nous  montre  l'aimable  sainte  caressant 
sur  son  lit  de  mort  l'infirmière  qui  lui  en  donnait  des 
soins  ;  ajoutant  que  cet  amour  de  la  sainte  pour  la 
propreté  était  comme  un  reflet  de  la  pureté  de  son 
âme. 

D.  Comment  et  sur  quoi  doit  s'exercer  la  propreté  ? 

11.  Elle  doit  s'exercer  principalement  sur  la  peau, 
puis  sur  les  vêtements  et  dans  les  habitations. 
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D.  Pourquoi  la  propreté  doit-ello  s'exercer  princi- 
palement sur  la  peau  ? 

II.  Parce  que  les  fonctions  de  la  peau  ont  une 
influence  directe  sur  la  santé  de  tous  nos  organes. 

D.  De  quoi  la  peau  est-elle  composée  ? 

It.  La  psau,  cette  envoloj^pe  exérieure  du  corps,  est 
composée  de  deux  feuillets  appelés  Tépiderme  et  le 
derme. 

1).  (Qu'est-ce  que  l'épidorme  ? 

R.  L'épidermo  est  cette  pellicule  extérieure  et  insen- 
sil)le  qui  ne  reçoit  ni  nerfs,  ni  vaisseaux  sanguins  ; 
elle  so  renouvelle  fiicilement  et  sert  à  protéger  le 
derme. 

D.  Que  trouve-t-on  dans  le  derme  ? 

H,  C'est  dans  le  derme  ou  peau  proprement  dite 
que  se  trouvent  :  l"  un  merveilleux  tissu  de  nerfs 
fins  et  menus  comme  des  cheveux,  qui  reçoivent  les 
sensations  par  leurs  extrémités  nommées  papilles, 
et  en  portent  les  impressions  jusqu'au  cerveau  ;  2" 
une  multitude  do  petits  vaisseaux  sanguins,  nommés 
vaisseaux  capillaires  qui  servent  à  l'absorption,  à  la 
respiration,  etc.  ;  une  piqûre  d'épingle  nous  annonce 
leur  présence  ;  8"  enfin,  c'est  encore  dans  le  derme 
que  se  trouvent  des  millions  de  petites  glandes  micros- 
copiques qui  sécrètent  la  sueur  et  éliminent  du  corps 
des  matières  superflues,  par  le  moyen  de  petits  tubes 
dont  les  orifices  sont  appelés  pores. 

Par  ces  diverses  fondions  de  la  peau,  on  comprend 
facilement  quelle  influence  elle  a  sur  les  organes  inté- 
rieurs et  combien  il  est  nécessaire  do  la  tenir  dans  un 
continuel  état  de  propreté  parfaite. 

(Yoir  les  articles  :  Transpiration  et  Propreté  dans 
le  petit  résumé.) 
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I).  Quel  est  le  raoilleur  mojxn  pour  coiif-ervcr  à  la 
peau  cette  propreté  t^i  nécessaire  ? 

R.  C'est  de  la  laver  fiéquemment  et  avec  soin,  pour 
la  dépouiller  do  l'enduit  crasseux  qui  se  forme  conti 
nuellement  soit  par  les  sécrétions  qui,  de  l'intérieur 
viennent  à  sa  surface  ;  soit  de  ces  mille   souillures 
qu'elle  reçoit  par  son   contact  avec  les  objets   exté 
rieurs. 

D.  Le  lavage  journalier  des  mains  et  du  visage  est-il 
suffisant  ? 

E.  Il  faut  y  joindre  encore  l'usage  de-i  bains.  La 
loi  do  Moïse  prescrivait  le  bain  comme  une  obser- 
vance î  eligieuse  ;  les  eaux  du  Gango  sont  sacrées,  aux 
yeux  do  l'Indou,  et  le  bain  dans  ce  fleuve  est  un  acte 
de  religion.  Les  chrétiens  devraient  de  môme  regarder 
l'eau  comme  un  des  plus  précieux  dons  de  la  Provi- 
dence et  en  user  lari»:ement  et  avec  reconnaissance. 

D.  Quelles  précautions  doit-on  prendre  dans  l'usage 
des  bains  ? 

H.  On  ne  doit  prendre  les  bains  dits  médicamenteux 
que  sur  l'ordre  et  d'après  les  proscriptions  du  médecin, 
car  ils  ne  conviennent  pas  à  tous  les  tempéraments. 
Quant  aux  bains  de  propreté,  qui  conviennent  à  tout 
le  monde,  il  faut  observer  :  1"  De  ne  pas  entrer  dans 
l'eau  lorsqu'on  efet  en  transpiration  ;  2"  De  ne  pas  se 
baigner  aussitôt  après  le  repas,  mais  attendre  au 
moins  deux  heures,  afin  de  ne  pas  arrêter  la  digestion, 
ce  qui  est  très  dangereux  ;  c"  Choisir  une  eau  propre  ; 
4"  S*essuyer  avec  soin,  en  sortant  de  l'eau,  s'habiller 
promptement  et  faire  de  l'exercice  pour  amener  la 
réaction. 

D.  Comment  peut-on  suppléer  à  ces  sortes  de  bains, 
si  l'on  ne  peut  se  les  procurer  ? 
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K.  On  y  supplée  par  le  moyen  d'une  grosso  éponge 
ou  d'une  serviette  mouillée. 

Ces  sortes  de  lavages  doivent  être  faits  très  rapide- 
ment, .sur  un  seul  membre  à  la  fois,  qu'on  essuie 
fortement  et  recouvre  aussitôt,  car  la  propreté  no  doit 
pas  nuire  à  la  modestie,  les  vertus  étant  sœurs. 

En  temps  de  santé,  cet  exercice  peut  se  faire  à  l'eau 
froide  et  ne  doit  durer  que  quelques  minutes.  En 
hiver,  ou  étant  indisposé,  on  se  sert  d'eau  tiède. 

D.  Les  malades  peuvent-ils  jouir  de  ces  soins  ? 

R.  Sauf  une  défense  formelle  du  médecin,  on  doit 
les  leur  procurer  ;  c'est  surtout  en  temps  de  maladie 
qu'il  faut  favoriser  la  circulation  du  sang  aux  extré- 
mités des  membres,  lesquels  étant  privés  de  mouve- 
ments, sont  presque  toujours  glacés.  Seulement,  il 
faut  user  d'eau  chaude,  frictionner  avec  un  linge 
chauffé  et  un  peu  rude.  Ces  lotions  produisent  un 
sentiment  de  bien-être,  dont  l'effet  ne  peut  qu'être 
salutaire  aux  malades. 

Lorsqu'il  est  impossible  d'ueer  même  de  ce  moyen, 
il  faut  alors  frictionner  la  peau  des  malades  avec  une 
flanelle  ou  un  linge  un  pen  rude,  pour  er.lever  les 
souillures  qui  en  bouchent  les  pores. 

D.  La  propreté  de  la  peau  suffît-elle  pour  assurer  la 
santé  de  nos  organes  ? 

R.  Il  faut  y  joindre  celle  des  vêtements  et  des  habi- 
tations ;  car  il  serait  inutile  de  se  nettoyer  la  peau, 
pour  la  mettre  ensuite  en  contact  avec  des  vêtements 
imprégnés  de  sueur,  do  poussière  et  autres  souillures. 
Si  humbles  que  soient  les  habits,  on  doit  les  tenir 
toujours  propre?,  si  ce  n'est  par  convenance  pour  les 
autres,  que  ce  soit  du  moins  p>r  intérêt  pour  soi- 
mOme. 
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1).  Oatre  la  question  do  propreté  n'}-  at-il  pas  autre 
chose  dans  les  vêtements  qui  doive  attirer  l'attention 
d'une  maîtresse  de  maison  ? 

R.  Un  des  préceptes  les  plus  formels  de  l'hygiène 
pour  la  conservation  de  la  santé  étant  celui  qui  pres- 
crit de  maintenir  le  corps  à  une  température  toujours 
égale,  une  maîtresse  do  maison  doit  connaître  à  quelles 
conditions  les  vêtements  remplissent  ce  but. 

D.  Quelles  sont  ces  conditions  ? 

R  Ce  pont  :  la  matière  dont  ils  sont  composés,  leur 
forme  et  leur  couleur. 

D,  De  quoi  sont  composés  les  vêtements  ? 

R.  Ils  sont  composés  do  diverses  substances  douées 
de  propriétés  différentes  et  qu'on  ne  doit  pas  employer 
sans  discernement.  Ces  matières  sont  :  le  lin,  le 
chanvre,  le  coton,  la  soie,  la  laine,  les  fourrures. 

D.  Faites  connaître  leurs  propriétés  respectives  ? 

R.  Lo  lin  et  le  chanvre  favorisent  le  refroidissement 
du  corps,  en  transmettant  facilement  à  l'air  extérieur 
la  chaleur  du  corps  qu'ils  recouvrent.  Il  est  bon  pour 
cette  raison  d'user  de  vêtements  de  toile  dans  la  saison 
d'été  et  lorsqu'on  voyage  dans  les  pays  chauds. 

Le  coton  est  plus  propre  à  retenir  la  chaleur  du 
corps  ;  il  a  en  outre  l'avantage  de  s'imprégner  facile- 
ment de  la  transpiration.  Son  usage  o^t  donc  utile 
dans  les  saisons  intermédiaires.  Oa  se  trouve  bien 
mémo  de  l'employer  en  toute  saison  conamo  linge  de 
corps  ;  comme  il  se  salit  vite,  il  y  a  nécessité  d'en 
changer  le  plus  souvent  possible.  La  laine  concentre 
très  bien  la  chaleur  du  corps  ;  elle  doit  servir  par 
conséquent  à  la  confection  des  habits  d'hiver.  L'usage 
des  gilets  de  flanelle  portés  sur  la  peau  est  presque 
indispensable  dans  un  climat  aussi  variable  que  celui 
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du  Canada.  Outre  que  la  flanelle  conserve  le  corps  à 
un  degré  égal  do  chaleur,  elle  produit,  par  son  aspérité, 
UD  léger  frottement  favorable  à  l'action  des  vaisseaux 
et  des  nerfe». 

La  soie  a  les  mCmcs  propriétés  que  la  laine,  mais  on 
ne  doit  pas  la  porter  sur  la  peau,  parce  qu'elle  main- 
tient le  corps  dans  une  espèce  do  bain  do  vapeur  qui 
nuit  à  la  transpiration.  Il  en  est  de  même  des  vête- 
ments  dits  imperméables  qu'il  faut  cjuittor  dès  qu'on 
est  à  l'abri  de  la  pluie 

Enfin,  les  fourrures,  ne  laissant  pas  perdre  la  ciia- 
leur  naturelle  du  corps,  hcrs-ent  de  barrière  efficace 
contre  le  froid  du  dehors. 

D.  Que  faut-il  observer  quant  ù  la  forme  des  vête- 
ments ? 

E.  Quelle  que  soit  la  partie  du  corps  qu'ils  recou- 
vrent, les  vêtements  ne  doivent  exercer  aucune  com- 
pression afin  que  la  circulation  du  sang  se  fasse  libre- 
ment, et  que  la  transpiration  puisse  s'évaporer.  Leur 
forme  doit  laisser  aux  mouvements  toute  leur  liberté 
d'action. 

lîien  donc  de  plus  contraire  à  l'hygiène  que  de  serrer 
sa  taille  dans  un  corset  étroit  qui  opprime  les  côtes, 
gêne  la  respiration  et  occasionne  de  graves  désordres 
dans  tous  les  organes  intérieurs. 

Il  n'est  pas  Jusqu'aux  jarretières  dont  la  ligature 
trop  serrée  no  nuise  à  la  circulation  du  sang. 

Et  que  dire  des  chaussures  ?  Trop  étroites,  elles 
peuvent  déterminer  des  congestions  cérébrales  ;  à 
talon  haut  et  pointu,  elles  facilitent  les  entorses,  et  ce 
qui  est  plus  grave,  elle8  occasionnent  des  contractions 
dans  les  muscles  et  les  viscères  dont  les  résultats  sont 
terribles.  Mais,  c'est  la  mode,  dit-on  ?  et  sur  cela,  on 
sacrifie  sa  santé  et  même  sa  vie  aux  exigences  de  la 
vanité.    Quelle  folie  ! 
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D.  Quelle  influence  la  couleur  des  tissus  a-t-elle  sur 
la  santé  ? 

K.  L'expérience  a  constaté  que  les  couleurs  noires 
et  foncées  absorbent  la  chaleur  et  la  laissent  plus  faci- 
lement traverser  que  les  couleurs  claires  et  surtout 
que  la  couleur  blanche.  Pour  s'en  assurer,  on  peut 
faire  l'expérience  suivante  :  Par  un  beau  jour  de 
soleil,  en  hiver,  on  étend  deux  couvertures  sur  la 
neige,  l'une  blanche,  l'autre  noire.  Au  bout  d'un  cer- 
tain temps,  on  trouve  la  neige  fondue  sous  la  couver- 
ture noire,  tandis  qu'elle  est  restée  intacte  sous  la 
couverture  blanche.  Un  vêtement  blanc  est  donc 
comme  un  écran  qui  garantit  de  la  chaleur  extérieure, 
en  été,  et  conserve  la  chaleur  du  corps  en  hiver. 

Donc,  à  épaisseur  égale,  les  tissus  blancs  sont  plus 
frais  en  été  et  plus  chauds  en  hiver  que  les  étoffes 
noires.  Aussi,  les  Arabes  et  les  Kabyles  portent- ils 
en  tout  temps,  hiver  comme  été,  leurs  burnous  de 
laine  blanche. 

D.  Y  a-t-il  une  époque  déterminée  par  le  calendrier 
pour  alléger  ses  vêtements  et  en  changer  sans  impru- 
dence ? 

E.  L'état  de  l'atmosphère  et  nos  propres  impressions 
sont  les  meilleures  dates  du  calendrier  dans  cette 
question.  En  règle  générale,  on  ne  risque  rien  à  se 
tenir  un  peu  chaudement  vêtu  quand  l'été  fait  son 
apparition,  tandis  qu'on  s'expose  beaucoup  en  se 
hâtant  trop  à  changer  les  habits  d'hiver  contre  ceux 
de  l'été. 

D.  Quelles  observations  peut-on  faire  encore,  au 
sujet  des  vêtements  ? 

E.  lo  II  faut  éviter  de  porter  le  linge,  ou  les  habits 
de  personnes  mortes  de  maladies  contagieuses,  telles 
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que  la  variole,  le  typhus,  la  scarlatine,  la  conhomp- 
tioD,  etc. 

Les  familles  indigentes  qui  no  peuvent  sacrifier  ces 
effets  doivent  les  désinfecter  soigneusement,  ou  mieux 
encore,  les  enterrer  durant -deux  ou  trois  mois,  ai»rèH 
les  avoir  préalablement  bien  lessivés. 

2"  Il  ne  faut  pas  non  plus  conserver  sur  soi  des 
vêtements  mouillés  ;  mais  faire  un  exercice  modéré 
qui  conserve  la  chaleur  du  corps,  jusqu'au  moment  où 
l'on  peut  en  changer. 

3"  Les  pieds  étant  en  contact  habituel  avec  le  sol 
ont  besoin  d'être  garantis  du  froid  et  do  l'humidité. 
Les  bas  do  coton  sont  préférables  à  ceux  do  fil  pour 
l'été.  En  hiver,  on  use  de  bas  do  laine  ;  ceux  qui  no 
peuvent  supporter  le  contact  de  la  laine  sur  la  peau, 
doivent  mettre  des  bas  do  coton  fin,  et  ceux  de  laine 
par-dessus.  C'est  un  excellent  moyen  pour  conserver 
les  pieds  secs  et  chauds. 

D.  Les  soins  do  la  toilette  se  bornent-ils  à  la  pro- 
preté de  la  peau  et  des  vêtements  ? 

E.  Il  faut  y  joindre  ceux  à  donner  à   la  chevelure 
aux  dents  et  aux  ongles. 

D.  Quel  soin  faut-il  prendre  de  la  chevelure  ? 

R.  Les  cheveux  doivent  être  peignés  chaque  jour, 
puis  brossés  pour  enlever  les  pellicules  blanches  que 
le  peigne  détache  du  cuir  chevelu.  Cette  opération 
doit  se  faire  le  matin  pour  les  sécher  de  la  transpira- 
tion do  la  nuit  et  pour  les  aérer.  Il  ne  faut  ni  tordre, 
ni  lier  les  cheveux  trop  fortement,  afin  d'éviter  un 
a^ux  do  sang  au  cerveau,  et  leur  rendre  la  liberté 
pendant  la  nuit.  Les  cheveux  secs  ont  besoin  d'un 
peu  de  pommade,  la  plus  simple  est  la  meilleure.  S'ils 
sont  naturellement  gras,  la  pommade  est  inutile  et 
même  nuisible. 
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L'usago  d'imprégner  d'eau  les  cheveux  prédispose 
aux  migraines  et  à  la  calvitie.  On  ne  doit  pas  couper 
les  cheveux  aux  malades  ni  aux  convalescents. 

D.  Quels  soins  hygiéniques  faut-il  donner  à  la  bou- 
che et  aux  dents  ? 

R.  Pour  prévenir  l'altération  des  dents  qui  donne 
lieu,  noi)-seulement  à  des  douleurs  tiès  vives,  mais 
encore  à  la  fétidité  de  l'haleine  et  à  uno  mastication 
imparfaite,  cause  do  digestions  laborieuses,  il  faut  se 
rincer  la  bouche  le  matin  et  après  les  repas,  et  f-e 
nettoyer  les  dents  chaque  Jour  au  moyen  d'an  linge 
imbibé  d'eau,  ou  d'une  brosse  douce,  non  seulement 
pour  en  chas-^er  les  détritus  d'aliments  qui  peuvent  s'y 
être  attachés,  mais  pour  empêcher  la  formation  du 
tartre.  Il  faut  se  servir  d'un  cure-dents  mou,  comme 
une  plume  d'oi«  et  non  do  métal,  s'abstenir  de  briser 
des  corps  durs  (noisettes,  etc.,)  avec  les  dents,  do 
boire  chaud  et  froid  l'un  après  l'autre,  et  faire  enlever 
ou  cautériser  une  dent  qui  commence  à  se  gâter,  pour 
qu'elle  n'altère  pas  les  autres. 

D.  Que  faut-il  observer  dans  la  taille  des  ongles  ? 

R.  Les  ongles  des  doigts  se  taillent  courts  et  en 
demi-cercle.  Ceux  des  orteils  carrés,  ptur  éviter  que 
les  bords  n'entrent  dans  les  chairs,  ce  qui  cause  de 
vives  douleurs  et  quelquefois  même  des  ulcères  qui  ne 
peuvent  être  guéris  que  par  l'extraction  de  l'ongle. 
C'est  te  qu'on  appelle  ongle  incarné. 

ARTICLE  VII 

Hygiène  des  sens. 

Vue. 

D.  Quel  est  l'organe  de  la  vue  ? 

R.  C'est  l'œil,  instrument  merveilleux,  mais  très 
délicat,  qui  reçoit  la  lumière  et  transmet  au  cerveau, 
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par  lo  moyon  du  nerf  optique,  Tima^o  dos  objets  qui 
nous  entourent. 

D.  (Juolles  précautions  faut-il  prendre  pour  conser- 
ver la  vue  ? 

H,  Gomme  les  autres  organes  du  corps  liumain, 
l'œil  demande  do  roxercice  et  du  repos. 

Eegarder  trop  longtemps  et  trop  lixcmont  un  objet, 
ou  no  pas  exercer  l'œil  suffisamment,  peut  également 
diminuer  ou  affaiblir  la  vue.  Les  précautions  à  prendre 
sont  :  1"  Exercer  l'œil  à  voir  aussi  bien  de  loin  que  de 
près.  Bien  des  gens  sont  myopes,  ou  presbytes,  non 
par  nature,  mais  par  défïiut  d'attention  à  ces  principes 
hygiéniques. 

2o  La  lumièi-c  étant  comme  l'aliment  de  nos  yeux, 
il  faut  leur  en  ménager  une  qui  ne  soit  ni  trop  vive, 
ni  trop  faible.  Travailler  longtemps  à  une  lumière 
trop  forte  fatigue  et  amoindrit  lo  pouvoir  do  la  vue,  et 
peut  occasionner  la  paralysio  de  la  rétine  ;  travailler 
à  une  lumière  douteuse  produit  aussi  do  mauvais 
effets  :  Iqs  yeux  se  congestionnent  par  les  efforts  que 
l'on  fait  pour  y  voir. 

30  Lorsqu'on  est  oijligé  de  fixer  longtemps  la  vue 
sur  des  écritures  trop  fines  ou  dos  ouvrages  délicats,  il 
faut  cesser  de  temps  en  temps  ces  travaux  et  porter 
la  vue  sur  des  objets  éloignés  ;  si  l'on  sent  du  trouble 
ou  do  la-  chaleur  aux  yeux,  il  faut  les  laisser  reposer 
et  les  rafraîchir  par  des  lotions  d'eau  froide. 

40  On  doit  éviter  do  passer  subitement  d'une  obscu- 
rité profonde  à  une  vivo  lumière,  et  vice  versa,  car  la 
dilatation  ou  la  contraction  de  la  pupille  est  alors  trop 
instantanée.     On  doit  ménager  cette  transition. 

50  Eviter  do  lixejr  les  corps  éblouissants,  tels  que  les 
éclairs,  lo  feu,  le  soleil,  ainsi  que  les  objets  où   se 
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réfléchissent  sos   rayons   commo   l'eau,  la 
façades  blanches,  etc. 

D.  Que  faut-il  faire  lorsqu'on  doit  travailler,  lire  (^u 
écrire  à  une  lumière  artificlollo  ? 

il.  Il  faut  faire  attention  à  ce  qu'elle  soit  abondante 
et  en  adoucir  l'éclat  au  moyen  d'abat-Jour,  ou  do 
globes  en  verre  dépoli  qui  s'interposent  entre  l'œil  et 
la  vive  lumière.  On  doit  éviter  de  travailler  en  face 
de  la  lumière,  mais  faire  attention  à  ce  qu'elle  vienne 
par  côté,  et  si  l'on  coud,  qu'elle  vienne  par  le  côté 
gauche. 

Ces  soins  de  la  vue  doivent  se  prendre  en  tout  temps 
et  à  tout  âge,  mais  particulièrement  dans  l'enfance,  X 
cause  de  l'extrême  faiblesse  des  organes  de  la  vue. 

D.  Quelle  est  la  portée  naturelle  do  la  vue  ? 

R.  Lorsque  l'œil  est  dans  son  état  normal,  la  portée 
de  la  vue  pour  lire,  écrire,  coudre,  s'exerce  à  une 
distance  d'environ  trente  centimètres.  Si  l'on  est 
obligé  d'éloigner  les  objets  au-delà,  ou  do  les  rappro- 
cher, la  vue  n'est  pas  normale.  Les  vues  longues  sont 
dites  presbytes,  les  vues  courtes  sont  dites  myopes. 

D.  Que  fait-on  pour  corriger  ces  défauts  ? 

K.  On  se  sert  de  lunettes,  mais  les  presbytes  ne 
doivent  en  faire  usage  que  pour  lire,  écrire,  ou  tra- 
vailler sur  de  menus  objets  ;  garder  les  lunettes  pour 
y  voir  au  loin  ne  sort  qu'à  affaiblir  la  vue  ;  les 
m3^opes,  au  contraire,  peuvent  les  garder  constam- 
ment, plusieurs  même  s'en  trouvent  bien. 

1).  Si  la  portée  des  deux  yeux  n'est  pas  égale,  que 
faut-il  faire  ? 

E.  Il  faut  prendre  pour  chaque  œil  lé  verre  qui  lui 
convient,  en  s'adrossant  pour  cela  à  un  bon  opticien, 
sans  se  laisser  arrêter  par  la  double  dépense  lorsqu'il 
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K'îigit  (le  conserver  un  organe  auî^si   précieux  que  la 
vue. 

U.  LoH  HoiuH  de  propreté  doivent-ils  H'dlendre  ù 
l'œil? 

II.  Sans  doute  ;  car  les  s<$crdtionH  des  glandes  lacry- 
males (pli  se  ramase-ont  dans  l'œil  contiennent  des 
niatiôres  f^aîinos  qui  lui  Hont  nuisibles,  et  qu'on  doit 
enlever  chaque  matin,  en  les  buignant  à  l'eau  pure. 

Odond. 

D.  <,)uels  sont  les  organes  de  l'odorat  ? 

il.  Les  fosses  nasales  n'ont  pas  feoulemont  un  rôle 
dans  l'acte  do  la  respiration,  elles  sont  encore  les 
organes  do  l'odorat.  Comme  on  respire  plus  par  le 
nez  que  par  la  bouche  et  que  les  particules  odorantes 
répandues  dans  l'atmosphère  nous  arrivent  avec  l'air 
que  nous  lospirons,  il  était  sage  do  charger  les  fosses 
naï^aîos  de  lo^  })crcevoir. 

D.  ( /omment  .Vopôro  cette  fonction  ? 

li.  Klle  s'opèio  au  moyen  de  la  membrane  humide, 
ïjj)peléo  membrane  pituitaire,  qui  tapisse  l'intérieur  du 
nez,  hKîuclle  est  en  contact  avec  les  nerfs  qui  en 
portent  l'impression  au  cerveau, 

i).  Quelle  est  la  fonction  de  l'odorat  ? 

li.  Ce  sca^,  sentinelle  avancée  tle-i  organes  de  la 
tîigestion,  nous  sort,  à  discerner  les  aliments  qui  con- 
viennent à  noti'e  nourriture,  car  il  est,  à  peu  près 
«ertain  qu'un  aliment  dont  l'odeur  nous  est  désagréable, 
trouble  MoU'e  estomac  et  hO  digère  ditlicilement. 

D,  Quels  Kôins  hygiéniques  l'aut-il  donner  à  l'odorat  ? 

K.  Comme  ce  ^ens  s'att'aiblit  et  segdtopar  tout  ce 
qui  épais'^it  oi^  (JesFèobg  ]n  TT)07i(ï.brane  muqueuse,  et 
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fait  perdre  la  sensibilité  des  nerfs  olfactifs,  il  faut 
éviter  l'usage  habituel  des  odeurs  excitantes  «omme  le 
tabac,  le  camphre  ainsi  que  les  parfums  trop  énergiques. 

Ouïe. 

D.  Quel  est  l'organe  de  l'ouïe  ? 

E.  C'est  l'oreille,  appareil  fort  compliqué,  les  mala- 
die! qui  l'affectent  sont  du  ressort  d'un  médecin 
spécialiste. 

D.  Quels  soins  doit-on  donner  aux  oreilles? 

K.  Comme  les  autres  organes,  l'ouïe  doit  avoir  son 
temps  d'exercice  et  son  temps  de  repos.  Un  bruit  trop 
fort,  longtemps  prolongé,  aussi  bien  qu'un  silence 
longtemps  continué  sont  nuisibles  à  cet  organe.  Les 
soins  de  propreté  journaliers  sont  nécessaires  aux 
oreilles  ;  il  faut  les  débarrasser  du  cérumen  (cire)  qui 
s'y  forme  ;  cette  sécrétion  épaisse  et  collante,  se  durcit 
à  la  longue,  bouche  le  conduit  auditif  et  détermine  la 
surdité.  Il  faut  pour  cela  se  servir  d'un  cure-oreille 
d'os  ou  d'ivoire  et  non  d'épingles,  au  autre  objet  de 
métal. 

I).  Que  faut-il  faire  lorsqu'un  insecte  pénètre  dans 
l'oreille  ? 

E.  Tl  faut  y  injecter  de  l'huile  d'olive  qui  tue  l'insecte, 
puis  le  retirer  doucement  à  l'aide  du  cure-oreille  ou  de 
petites  pinces. 

Goût, 

D.  Quel  est  le  siège  du  sens  du  goût  ? 

E.  Ce  sens  a  son  siège  dans  la  bouche  dont  toutes 
ies  parties,  et  particulièrement  la  langue,  sont  douées 
d'une  grande  sensibilité, 
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D.  Quelle  est  la  fonction  do  ce  sens  ? 

R.  C'est  (le  nous  iairo  connaître  les  propriétés  des 
corps  qui  doivent  servir  à  notre  nourriture  et  de  nous 
avertir  s'ils  sont  utiles  ou  nuisibles. 

I).  Quels  soins  hygiéniques  iïiut-il  en  prendre? 

E.  Il  i'uut  éviter  do  l'altérer  ou  de  l'émousscr  par 
l'abus  des  excitants,  tels  que  les  liqueurs  fortes,  les 
épices,  le  tabac  mâché,  etc. 

Le  goût,  comme  l'odorat,  a  des  répugnances  instinc- 
tives pour  certains  aliments  qu'il  n'est  point  nécessaire 
de  chercher  à  vaincre.  ■  ♦ 

Toucher. 


D.  Où  ré-ide  le  sens  du  tact  ? 

il.  Le  sens  du  tact  réside  sur  toute  la  surface  do  la 
peau,  la  main  est  l'organe  du  toucher,  elle  doit  cette 
propriété  à  la  multitude  des  nerfs  qui  la  sillonnent. 

D.  Quels  soins  doit-on  prendre  des  mains  ? 

II.  On  doit  souvent  se  laver  les  maiu?",  surtout 
lorsqu'elles  ont  louché  des  objets  malpropres,  servi  des 
malades,  ou  manipulé  des  substances  dangereuses. 

Les  gants,  qui  sont  deetinés  à  les  mettre  à  l'abri  des 
variations  de  l'atmosphère,  ne  doivent  pas  être  portés 
constamment  ;  ils  seraient  alors  plus  nuisibles  qu'utiles. 

Tout  ce  qui  a  rapport  aux  aoins  hygiéniques  de  la  peau  a  éic  dit 
plus  hiut,{  Article  \'I). 

OONCLUSI  )N. 

Tout  ce  que  uuus  vouons  d'appreniro  u'e>t  pas 
seulement  au  bénéfice  de  nos  personnes  et  de  nos 
familles,  mais  la  société  tout  entière,  au  milieu  de 
laquelle  nous  vivons,  en  recueille  du  profit.     Dans  le 


38 


Cours  d'Economie  domestique,  nous  avons  traité  la 
(juestion  ''  du  soin  des  malades  "  soin  qui  incorabo 
surtout  à  la  maîtresse  de  maison,  il  ne  nous  reste  qu'à 
donner  encore  ici  quelques  rè^-les  d'hygiène  concernant 
les  précautions  qu'il  l'aut  prendre  dans  les  temps  ou 
régnent  les  maladies  dites  :  éjjidémiques  ou  conta- 
gieuses. Une  maîtresse  do  maison  ne  doit  alors  ni 
s'alarmei\  ni  s'enfuir,  mais  se  dévouer. 

Le  devoir  impérieux  de  tous  ceux  qui  sont  appelés 
à  soigner  ces  sortes  do  malades  est  do  se  procurer 
immédiatement  des  substances  désinlectantes  qui  ont 
la  propriété  de  tiuf  les  microbes,  ou  germes  de  ces 
maladies. 

La  linge  des  malades  doit  être  trempé  pendant 
quelques  minutes  dans  le  liquide  désinfectant,  avcit 
d'être  soumis  à  la  lessive. 

Il  faut  jeter  aus-i  une  subîtanco  désinfectante  dans 
les  déjections  du  malade,  et  no  jamais  souiller  un 
ruisseau,  un  lavoir  commun,  un  sol  perméable  avec  ces 
matières.  Les  personnes  qui  manquent  à  ces  règles 
hygiéniques  commettent  un  véritable  crime  puisqu'el- 
les mettent  eu  mouvement  un  mal  meurtrier,  qui  une 
Ibis  lancé,  produit  des  ravî'gos  effrayants. 


IflSÏOIIlE. 


Au  mois  d'Octobre  1882,  rac-onte  le  docteur  Pécaut, 
la  jeune  tiile  d'un  fermier  tomba  malade  de  la  tlèvre 
typhoïde  Le  père,  au  lieu  d'enfouir  prolondémont  les 
dangereuses  déjections  de  la  potite  malade,  se  borna 
ù  les  Jeter  sur  le  sol  de  sa  ba^se-cour.  Ce  sol,  sablonneux, 
était  très-perméable,  en  sorte  quo  les  matières  filtrèrent 
au  trave;s  et  allèrent  infoctor.  à  qîjelquos  mètres  de 
profondeur,  urie  source  souterraine.  Or,  feîm  do  eelto 


.. 
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source,  dirigée  par  des  canaux,  nervait  à  alimcûter 
uiio  moitié  do  la  ville  voisine.  Qu'arriva-t-il  ?  Les 
i^ermes  de  la  terrible  maladie  furent  transportés  par 
l'eau  jusqu'à  la  ville,  et  se  répandirent  avec  elle  dans 
les  maisons  ;  une  épidémie  de  tièvro  typhoïde  éclata, 
un  millier  de  personnes  furent  IVappées  et  une  cen- 
taine succombèrent. 

Prov£Riîes  et  Pensées. 

Dieu  nous  donne  une  longue  vie  :  c'est  nous  qui  la 
faisons  courte. 


Le  vrai  secret  pour  prolonger  sa  vie^  c'est  de  ne  pas 


l'abréger  soi-même. 


Les  deux  meilleni's  médecins  s'appellent  Travail  et 
Sobriété. 


En  te  protégeant,  tu  protèges   tes   semblables.     En 
te  perdant,  tu  les  perds  avec  toi. 
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Sauces,  sucreries  et  plats  fins,  ne  profitent  qu'au 
médecin. 
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